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Zarejestrowany dietetyk 

 

Listopad jest Narodowym MiesiŃcem Walki z CukrzycŃ 

Szacuje siň, Ũe  

ponad 122 miliony 

Amerykanów ma 

obecnie stan 

przedcukrzycowy lub 

cukrzycň typu 2  

(Krajowy raport 

statystyczny na temat 

cukrzycy (National 

Diabetes Statistics 

Report), 2020) 

 

Fakty na temat cukrzycy 
¶ Ponad jedna trzecia dorosğych w USA ma stan przedcukrzycowy. 

¶ 21,4% os·b z cukrzycŃ typu 2 nie wie, Ũe na niŃ choruje. 

¶ Ponad 24 miliony starszych osób w wieku co najmniej 65 lat ma 

stan przedcukrzycowy.  

¶ W 2019 r. cukrzyca byğa si·dmŃ gğ·wnŃ przyczynŃ zgon·w  

w Stanach Zjednoczonych. 

¶ Stany Zjednoczone majŃ najwyŨszŃ czňstoŜĺ wystňpowania 

cukrzycy wŜr·d kraj·w rozwiniňtych. 

¶ Koszty medyczne i utracona praca / pğace dla ludzi z rozpoznanŃ 

cukrzycŃ wynoszŃ kaŨdego roku 327 miliard·w USD. 

¶ Koszty medyczne odnoszŃce siň do os·b z cukrzycŃ sŃ 2 razy 

wyŨsze niŨ os·b, kt·re na niŃ nie chorujŃ. 

 

https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/basics/quick-facts.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

Czynniki ryzyka  zachorowania na cukrzycň typu 2: 

¶ Nadwaga ï a zwğaszcza nadmiar kilogram·w w Ŝrodkowej 

czňŜci ciağa zwiňksza ryzyko zachorowania na cukrzycň. 

¶ Brak aktywnoŜci fizycznej ï brak regularnych ĺwiczeŒ 

fizycznych zwiňksza ryzyko. 

¶ Historia rodzinna ï zachorowanie rodzica lub rodzeŒstwa 

danej osoby na cukrzycň typu 2 zwiňksza u niej ryzyko 

rozwoju tej choroby. 

¶ Rasa / pochodzenie etniczne ï choĺ nie jest to w peğni 

zrozumiağe, Afroamerykanie, Latynosi, Azjaci i rdzenni 

Amerykanie sŃ w grupie zwiňkszonego ryzyka. 

¶ Wiek ï u os·b w wieku powyŨej 45 lat istnieje wiňksze ryzyko 

rozwoju choroby. 

¶ Zesp·ğ policystycznych jajnik·w (PCOS) ï kobiety z PCOS 

sŃ w grupie zwiňkszonego ryzyka. 

¶ Cukrzyca ciŃŨowa ï jeŜli miağaŜ cukrzycň ciŃŨowŃ, to jesteŜ 

bardziej naraŨona na zachorowanie na cukrzycň typu 2  

w p·Ŧniejszym okresie Ũycia. 
 

 

Nigdy nie jest za p·Ŧno na 

przyjňcie zdrowego stylu 

Ũycia poprzez dietň i 

ĺwiczenia, kt·re mogŃ pom·c 

w zapobieganiu lub lepszym 

radzeniu sobie z cukrzycŃ 

typu 2!  

Kliknij tutaj, aby uzyskaĺ 

wiňcej informacji na temat 

cukrzycy typu 2 

 

 

https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf


 

Sposoby poprawy kontroli poziomu cukru we krwi  

u chorych na cukrzycň typu 2 

¶ Jedz r·Ũnorodne zdrowe produkty, takie jak owoce, warzywa, 

niskotğuszczowe produkty mleczne (bez dodatku cukr·w), zğoŨone 

wňglowodany, Ŧr·dğa chudego biağka i zdrowe dla serca tğuszcze 

zamiast tğuszcz·w nasyconych. 

¶ Podczas posiğk·w lub przekŃsek wybieraj wiňcej warzyw 

nieskrobiowych niŨ skrobiowych, poniewaŨ majŃ one niskŃ 

zawartoŜĺ wňglowodan·w. 

¶ Przykğady: fasolka szparagowa, szpinak, pomidory,  

szparagi, brokuğy 

¶ Do wszystkich posiğk·w i przekŃsek doğŃczaj Ŧr·dğo chudego 

biağka. PomoŨe to spowolniĺ trawienie i wchğanianie wňglowodan·w / 

cukr·w oraz poprawi kontrolň poziomu cukru we krwi. 

¶ Przykğad: na przekŃskň poğŃcz mağego banana z ğyŨkŃ masğa 
orzechowego. 

¶ Unikaj pomijania posiğk·w lub Ăzbijania ichò w celu zjedzenia 

jednego lub dw·ch duŨych posiğk·w zamiast trzech Ŝrednich lub 

duŨych posiğk·w.  

¶ Czytaj etykiety produkt·w spoŨywczych, aby poznaĺ wielkoŜĺ 

porcji oraz cağkowitŃ iloŜĺ wňglowodan·w i cukr·w. Kontroluj 

wielkoŜĺ porcji, aby nie przesadziĺ z iloŜciŃ jedzenia. 

¶ SprawdŦ wskazówki dietetyczne dla Amerykanów na lata 2020-2025 

dotyczŃce sposob·w ograniczenia cukrów dodanych. 

¶ Codzienna aktywnoŜĺ fizyczna jest jednym z najlepszych sposobów 

na uregulowanie poziomu cukru we krwi, zwğaszcza jeŜli 

Ăprzesadzimyò z posiğkiem lub przekŃskŃ. MoŨe r·wnieŨ obniŨyĺ 

ryzyko chor·b serca, kt·re sŃ czňsto spotykane u diabetyk·w.  

¶ Utrzymuj lub uzyskaj zdrowŃ masň ciağa dla swojego wieku. 

¶ Leki doustne i/lub zastrzyki z insuliny mogŃ byĺ nadal wymagane 

nawet po wprowadzeniu zmian w diecie i schemacie ĺwiczeŒ. WaŨne 

jest, aby przyjmowaĺ leki zgodnie z zaleceniami lekarza / farmaceuty. 

 

Czujesz przytğoczenie na myŜl o zbliŨajŃcym siň okresie ŜwiŃtecznym? 

 

Kliknij tutaj, aby zapoznaĺ siň z przyjaznym dla 

cukrzyk·w przewodnikiem na temat Ăzdrowego talerzaò 

na świňto Dziňkczynienia! 

 
 


